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Sport ist die beste Medizin

Sport ist bei Krebserkrankungen so wichtig wie Medikamente — das belegen weltweit tber 2.000
Studien. Denn insbesondere Bewegung im Freien aktiviert das Immunsystem, reguliert den
Stoffwechsel und sorgt flir gute Laune und ein besseres Kérperbewusstsein. Diese Erfahrung
machte auch Petra Thaller, als sie selbst mit der Diagnose Brustkrebs konfrontiert war. Die Griin-
derin der Initiative »Outdoor against Cancer« erklart zusammen mit dem Sportwissenschaftler
Thorsten Schulz, was die Wissenschaft liber die Wirkung von Outdoor-Aktivitaten weiB, welche
Sportarten infrage kommen, wie man den inneren Schweinehund Uberwindet und warum die
innere Einstellung so wichtig flir die Genesung ist.

Ihr Leitspruch: Der wichtigste Schritt ist der vor die Haustdir.

»Bewegung in der Natur war wahrend meiner Krebstherapie unverzichtbar fiir Kérper, Geist und
Seele.« PETRA THALLER

Eine Krebserkrankung stellt einen groBen Einschnitt im Leben jedes Menschen dar. Die groBte
Herausforderung ist dabei, sich in schwierigen Phasen neue Kraftquellen zu erschlieBen — doch
wie gelingt das? »Ob in die Berge, ans Meer, in die Walder oder in den Stadtpark um die Ecke,
gehen Sie ins Griine und werden Sie sportlich aktiv«, liefert Petra Thaller, Griinderin der Initiative
»Qutdoor against Cancer, als Antwort. Einst selbst mit der Diagnose Krebs konfrontiert, schépf-
te Thaller an extremen Tiefpunkten immer wieder lebensrettende Kraft drauBen vor der Tir.

Uber 2.000 Studien unterstiitzen dabei Thallers persénliche Erfahrung: Outdoor-Aktivitdten erho-
hen etwa die Lebensqualitdt, sie aktivieren und starken zudem das Immunsystem und selbst Ent-
ziindungsprozesse kénnen dauerhaft reguliert werden. Flankiert mit neuesten Erkenntnissen aus
Medizin und Wissenschaft, leicht umsetzbaren Sportempfehlungen und authentischen Beitragen
von Betroffenen, tritt das AutorenDuo Thaller und Schulz ins Rennen gegen den Krebs und fir
das Leben.

PETRA THALLER ist Journalistin, war u. a. Chefredak-
teurin des Bergsportmagazins AllMountain und ist Her-
ausgeberin des Online-Magazins Mountains4U. Anfang
2015 wurde bei ihr Brustkrebs diagnostiziert. Noch wah-
rend der Chemotherapie griindete sie die Initiative
»Qutdoor against Cancer« (OaC), um Krebskranken ei-
nen Zugang zu Bewegungs- und Sportangeboten im
Freien zu ermdglichen.

DR. THORSTEN SCHULZ ist Sportbiologe und forscht
seit Uber 20 Jahren zu den Zusammenhangen von Krebs-
erkrankungen und Sport. Heute arbeitet er an der Tech-
nischen Universitat Miinchen (TUM) und verantwortet die
OaC-Trainerfortbildung im Rahmen von TUM Sport and
Health for Life.
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Weitere Informationen finden Sie unter www.outdooragainstcancer.de
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